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عزّت نفس

يکی از مهم ترين قدم ها در مسير کمال، تقويت عزت نفس است. عزت از صفاتی است که قرآن 
کريم بيش از ٩٥ بار خداوند را بدان توصيف کرده است. معصومين بزرگوار اين صفت را از 
ارکان فضايل اخلاقی دانسته اند که اگر در وجود ما شکل بگيرد، مانع بسياری از زشتی ها خواهد 

شد.
اين  کسب  برای  بيشتر،  آگاهی  با  تا  می دهيم  اختصاص  صفت  اين  شناخت  به  را  درس  اين 

فضيلت بکوشيم.

مجتبی محمودي، دبیر دین و زندگی شهرستان ایذه
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تدبّر در قرآن

عزّت و ذلّت
عزّت به معنای »نفوذناپذيری« و »تسليم نبودن« 
است،  »عزيز«  خداوند  می گويند  وقتی  است.1 
معنايش اين است که کسی نمی تواند در ارادهٔ او 

نفوذ نمايد و او را تسليم خود کند.
واژهٔ »ذلتّ« درست مقابل »عزّت« قرار دارد و 
به معنای نفوذ پذيری و مغلوب و تسليم بودن است.

بنابر تعاريف فوق، »انسان عزيز« کسی است که 
در برابر مستکبران و ظالمان و همچنين در مقابل هوی و هوس خويش می ايستد، مقاومت می کند و 

تسليم نمی شود. او زير بار عملی که روحش را آزرده کند و او را حقير و کوچک سازد، نمی رود.
»انسان ذليل« نيز کسی است که در برابر مستکبران و زورگويان تن به خواری می دهد و هر فرمانی را 
می پذيرد؛ همچنين تسليم هوی و هوس خويش می شود و هر کاری را که موافق هوی و هوس او باشد 

انجام می دهد، هر چند که آن کار روحش را به گناه آلوده کند.
اکنون بايد ببينيم چگونه می توانيم صفت دوست داشتنی »عزّت« را در خود تقويت کنيم و از »ذلت  و 

خواری« دوری کنيم؟

در آيات زير بينديشيد و راه  دستيابی به »عزّت« را بيان کنيد.
ةُ جَمیعًا…2 هِ العِزَّ ةَ فَللِّٰٰ 1ــ مَن کانَ یُریدُ العِزَّ

هرکس عزّت می خواهد ]بداند[ که هرچه عزّت است، از آنِ خداست. 
2ــ للَِّذینَ اَحسَنوُا الحُسنیٰ وَ زِیادَةٌ وَلا یَرهَقُ وُجوهَهُم قَترٌَ وَلا ذِلَّـةٌ 3

آنان  بر چهرهٔ  پاداشی نيک و چيزی فزون تر است و  نيکوکاری پيشه کردند،  برای کسانی که 
غبارخواری و ذلت نمی نشيند. 

ئةٍَ بمِِثلهِا وَ ترَهَقُهُم ذِلَّـةٌ 4 یِّـئاتِ جَزاءُ سَیِّ 3ــ وَ الَّذینَ کَسَبُوا السَّ

١ــ معمولاً ما فارسی زبانان، واژهٔ »عزيز« را به جای »دوست داشتنی« و »گرامی« به کار می بريم. اين معنا، اگرچه با معنای اصلی واژه در زبان 
عربی و قرآن کريم، متفاوت است، اما ارتباط نزديکی با آن دارد؛ زيرا هر انسانی افراد تسليم ناپذير را دوست می دارد.

2ــ سورهٔ فاطر، آيهٔ 10.  
3ــ سورهٔ يونس، آيهٔ 26.

4ــ سورهٔ يونس، آيهٔ 27.    
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بیشتر بدانیم

وقتی عبيداللهّ بن زياد به فرمان يزيد حاکم کوفه شد، عمربن سعد را که در آن روزها از شخصيت های 
برجسته به شمار می آمد، به کاخ خود دعوت کرد و پس از مذاکره ای طولانی از وی خواست که 
فرماندهی جنگ با امام حسين   را بپذيرد. وی از اين کار امتناع کرد. بالاخره ابن زياد به وی وعده 
داد که اگر اين فرماندهی را قبول کند، پس از جنگ او را استاندار »ری« نمايد. در آن سال ها، ری 

يکی از ثروتمندترين مناطق حکومت بنی اميه بود.
عمربن سعد باز هم ترديد داشت که تن به اين معامله بدهد؛ آيا آخرت و عزتی را که ميان مسلمانان 
دارد بفروشد و با ريختن خون سيّدالشّهداء  ذليلانه به استانداری ری برسد؟ درنتيجه، يک روز 
از ابن زياد مهلت خواست. شبی تا نزديکی های صبح بيدار بود و با خود می انديشيد. بالاخره گفت: 
فرماندهی را می پذيرم و کاری می کنم که فرزند رسول خدا  تسليم يزيد شود و خونش بر زمين 

نريزد و من هم به حکمرانی استان ری برسم. 
صبح به مجلس ابن زياد آمد و موافقت خود را اعلام کرد.

امام  و  بشکند  درهم  را  سيّدالشّهداء   عزت نفس  نمی تواند  ديد  که  او  رسيد.  فرا  نبرد  روز 
نمی خواهد تسليم يزيد شود، با امام جنگيد و خشن ترين کارهايی را که کمتر انسانی در ميدان جنگ 
می کند مرتکب شد و بدين ترتيب، ذلت و خواری در برابر يزيد و عبيداللهّ بن زياد را به نهايت رساند.

آنان که بدی پيشه کردند، جزای بد به اندازهٔ عمل خود می بينند و بر چهرهٔ آنان غبار ذلت می نشيند.
راه پيشنهادی قرآن برای رسيدن به عزت:

.......................................................................................

.......................................................................................

راه های تقویت عزّت
قرآن کريم و سيرهٔ معصومين راه های زير را برای تقويت عزت نفس بيان می کنند:

1ــ شناخت ارزش خود و نفروختن خویش به بهای اندک
به آسانی فريب  ندانيم،  آن را  اما ارزش و قيمت  باشيم،  مانند طلا داشته  اگر کالای گران قيمتی، 
می خوريم و آن را به بهای اندک می فروشيم. اما اگر ارزش آن را بدانيم، آن را عزيز می شماريم و به 

قيمت واقعی می فروشيم و بهايی برابر با ارزش آن به دست می آوريم.
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از همين رو خداوند جايگاه ما انسان ها را در خلقت بيان می کند و می فرمايد: »  ما فرزندان آدم را 
کرامت بخشيديم… و بر بسياری از مخلوقات برتری داديم «.1

و خطاب به انسان فرموده: 
»   ای فرزند آدم، اين مخلوقات را برای تو آفريدم و تو را برای خودم« .2 

کرده  آماده  برايش  زمين  و  آسمان ها  همهٔ  وسعت  به  بهشتی  و  داده  ديدار  وعدهٔ  انسان  به  خداوند 
است. بهشتی که در آن انسان به هر آرزويی که تمنا می کند، می رسد؛ حتی به آن زيبايی هايی که خودش 

نمی شناسد و خدا می داند، دست می يابد.3
بهای  آيا کسی می تواند ادعا کند که می تواند  انسان می رسد؟  به ذهن  اين  از  بهايی ارزشمندتر  آيا 

بالاتری را برای انسان فرض کند؟
امام علی  می فرمايد:

َّهو ليَسَ لِانَفُسِکمُ ثمََنٌ اِلاَّ الجَنَّةَ فلَا تبَيعوها اِلّا بِها: »  همانا بهايی برای جان شما جز بهشت نيست،  اِن
پس ]خود را[ به کمتر از آن نفروشيد «.4

2ــ توجه به عظمت خداوند و تلاش برای بندگی او
وجود  او  عزّت هاست.  و  قدرت ها  همهٔ  منبع  و  سرچشمه  است،  هستی  تمام  خالق  که  خدايی 
شکست ناپذيری است که هيچ کس توانايی ايستادن در برابر قدرت او را ندارد بنابراين، هر کس به دنبال 

عزت است، بايد خود را به اين سرچشمه وصل کند.
اميرالمؤمنين علی  در وصف انسان هايی که عزت خود را در بندگی خدا يافته اند، می فرمايد:

»  خالق جهان در نظر آنان بزرگ است. از اين جهت، غير خدا در نظرشان کوچک است «.5
وقتی که انسان به چنين شناخت و ايمانی رسيد، به طور طبيعی تسليم خدا می شود، بندگی او را 

می پذيرد و در مقابل غيرخدا عزيز و تسليم ناپذير باقی می ماند.
به همين جهت اميرالمؤمنين  از ما می خواهد که:

» بندهٔ کسی مثل خودت نباش، زيرا خداوند تو را آزاد آفريده است « .6

١ــ سورهٔ إسراء، آيهٔ ٧٠.      
جلی«؛ الجواهر السنيّة فی الاحاديث القدسية، شيخ حُرعاملی، ص 362. جلِکَ وَ خَلَقتُکَ لِاَ 2ــ »  يَابنَ آدَمَ، خَلَقتُ الَاشياءَ لِاَ

3ــ سورهٔ قمر، آيهٔ ٥4، سورهٔ زخرف، آيهٔ ٧١. 
4ــ نهج البلاغه، حکمت 4٥6.

٥  ــ »  عَظمَُ الخالِقُ فی اَنفُسِهِم فصََغُرَ ما دونهَو فی اَعيُنِهِم«؛ نهج البلاغه، خطبه ١٩3.
، نامهٔ 3١. 6  ــ نهج البلاغه، وصيت نامهٔ امام به فرزند گرامی خود امام حسن 
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خود ارزیابی )1(

١ــ سيرهٔ ابن هشام، ج ١، ص 2٥6.
2ــ اللهوف، سيد بن طاووس، ص 22.

3ــ همان، ص 3٥.

ناديده گرفته، مواجه شده ايد؟ چه عکس العملی  با کسی که عزت و کرامت شما را  تاکنون  آيا 
نشان داده ايد؟

اسوه های عزت در برابر ستمگران
پيشوايان ما با تکيه بر بندگی خداوند و پيوند با او توانستند در سخت ترين شرايط، عزت مندانه زندگی 

کنند و هيچ گاه تن به ذلت و خواری ندهند.
برای مثال، پيامبر اکرم  هنگامی که در محاصرهٔ طاقت فرسای مشرکان مکه بود و جز حضرت 
ابوطالب  و حضرت خديجه  و يارانی اندک و فقير، پشتوانه ای نداشت، به بزرگان مکه که به او 
وعدهٔ ثروت و قدرت و رياست بر اين شهر را می دادند، فرمود: »  اگر اينان خورشيد را در دست راستم 

و ماه را در دست چپم بگذارند، از راه حق دست برنمی دارم و تسليم نمی شوم«.1
نوهٔ گرامی و عزيز آن حضرت، امام حسين  ، آنگاه که يزيديان با بيش از سی هزار جنگجو، ايشان 

را محاصره کردند و از او خواستند که زير بار بيعت با يزيد برود، فرمود: 
»  مرگ با عزت از زندگی با ذلت، برتر است «.2

، خواهر شجاع امام نيز پس از تحمل انبوه مصائب و سختی، که يکی از آنها  حضرت زينب 
به جملهٔ تحقيرآميز عبيد اللّٰه بن زياد، حاکم کوفه که گفت:  پاسخ  انسان را درهم شکند، در  می تواند 

ديدی خدا چه بر سر خاندان شما آورد؟ با قدرت فرمود: ]در اين واقعه[ جز زيبايی نديدم.3

تمرین ایستادگی در برابر تمایلات پست
هر انسانی، در درون خود، گاه و بی گاه با تمايلات و خواسته هايی روبه رو می شود، که پاسخ مثبت 

دادن به آنها، عزت نفس را ضعيف می کند 
به سوی خواری و ذلت سوق  انسان را  و 
می دهد.حال اگر اين پاسخگويی ادامه يابد، 
خواری و ذلت انسان را احاطه می کند، به 
نامشروع  خواست  هر  برابر  در  که  طوری 
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درونی و بيرونی مقاومت نمی کند و به سرعت تسليم می شود.
نوجوانی و جوانی بهترين زمان برای پاسخ منفی دادن به اين تمايلات گاه و بی گاه است. انسانی که 
در اين دوره سنی به سر می برد، هنوز به گناه عادت نکرده و خواسته های نامشروع در وجود او ريشه دار 
، چنين کسی به آسمان نزديک تر است. يعنی گرايش به خوبی ها  نشده است و به تعبير پيامبر اکرم 
در او قوی تر است. بنابراين نوجوان و جوان، بهتر از هر آدمی می تواند ايستادگی در برابر تمايلات منفی 

را تمرين کند و عزت نفس خود را تقويت کند.

خود عالی و خود دانی
ممکن است بپرسيد ريشهٔ اين تمايلات در وجود انسان چيست؟

اين سؤال مناسبی است که پاسخ آن می تواند راهگشای ما برای رسيدن به عزت و دوری از ذلت 
باشد.

حقيقت اين است که انسان دارای دو دسته از تمايلات است: 
اوّل: تمايلات عالی و برتر، مانند تمايل به دانايی، عدالت، شجاعت، حيا، ايثار و حُسن خلق که 
و کمال  تمايلات احساس موفقيت  اين  به  با رسيدن  ما  انسان هستند.  معنوی  و  الهی  به روح  مربوط 

می کنيم و از آنها لذت می بريم.
دوم: تمايلات دانی، مانند تمايل به ثروت، شهرت، غذاهای لذيذ، زيورآلات و رفاه مادی، که مربوط 
و  می بريم  لذت  آنها  از  می يابيم،  دست  تمايلات  اين  به  وقتی  و  است  انسان  دنيايی  و  حيوانی  بعُد  به 
خوشحال می شويم. انسان ها به طور طبيعی به اين قبيل امور ميل دارند و علاقه نشان می دهند، زيرا 
اينها لازمهٔ زندگی در دنيا هستند و بدون آنها يا نمی توان زندگی کرد يا زندگی سخت و مشکل می شود.

تمايلات بعُد حيوانی در ذات خود بد نيستند، اما نسبت به بعُد معنوی و الهی، بسيار ناچيز و پايين ترند 
و قابل  مقايسه با آن تمايلات نيستند.

پس چه موقع این تمایلات بد می شوند؟
آنگاه که انسان، اين تمايلات را اصل و اساس زندگی قرار دهد و فقط در فکر رسيدن به آنها باشد 
و از تمايلات الهی خود غافل بماند. حد و مرز توجه به اين تمايلات را خدا می داند و خداوند با احکام 
خود چگونگی بهره مندی از اين تمايلات را مشخص کرده تا انسان بتواند در عين بهره مندی از آنها، به 

رشد و کمال واقعی خود برسد.
همان  يا  وجدان  و  عقل  دعوت  روبه روست:  دعوت  دو  با  خود  درون  در  انسانی  هر  رو  اين  از 
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خود ارزیابی )2(

»نفس   لوّامه«، که از ما می خواهد در حدّ نياز به تمايلات فروتر پاسخ دهيم و فرصتی فراهم کنيم که تمايلات 
معنوی و الهی در ما پرورش پيدا کند و آن زيبايی ها وجودمان را فرا بگيرند.

دعوت ديگر، دعوت هوی و هوس يا همان »نفس امّاره« است که از ما می خواهد فقط به تمايلات 
بعُد حيوانی سرگرم و مشغول باشيم و از تمايلات عالی و برتر غافل بمانيم.

انسانی که به هوی و هوس پاسخ مثبت می دهد و تسليم می شود، قدم در مسير ذلت گذاشته و از راه 
رشد باز می ماند. پس از اين مرحله است که وقتی در برابر ستمگران و قدرتمندان قرار گرفت، زير بار 

ذلت می رود و تسليم خواسته های آنها هم می شود.
پستِ درون خود  تمايلاتِ  مقابل  ابتدا در  به ذلت می دهد،  تن  مقابل ديگران  بنابراين، کسی که در 
شکست خورده و تسليم شده و سپس مغلوب زورگويان و قدرتمندان گرديده و تسليم خواسته های آنان 

شده است.
تحقيقات نشان می دهد که اکثر مجرمان و گناهکاران افرادی فاقد عزت نفس هستند يا عزت نفس 
بسيار پايينی دارند، درحالی که اکثر انسان های مفيد و نيکوکار جامعه دارای عزت نفس بالايی می باشند 

و کمتر مرتکب گناه می شوند.

با توجه به آيات و احاديث و نکاتی که در درس آمده جاهای خالی را تکميل کنيد.
تسليم و بندگی خداوند ← .............................

احساس حضور در پيشگاه خداوند ← ........................ و ........................
غفلت از خداوند ← ........................ و ........................

عزّت نفس ← حفظ پيمان با خدا و ........................
ذلتّ نفس ← ............................. و سستی در عزم و تصميم

ابتدا  گدا،  نمی کند.   ............................... باشد  نفس  عزّت  دارای  که  فقيری 
برابر  در  دارد،  نفس  عزّت  که  جوانی  می کند.  گدايی  و سپس   ...............................

............................... نمی شکند.
مردم  برابر  در  و  شکست ناپذير   .................................... برابر  در  عزيز  انسان 

.............................. است.
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